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Detskd atletika

Sutazné discipliny Detskej atletiky

Skok do dial’ky z miesta Stafetovou formou

Popis:

Od startovej Ciary vykonavaju ¢lenovia timov ,,zabi skok* (skok do dial’ky z miesta) jeden po
druhom. Prvy €len timu stoji $pickami prstov pred Startovou ¢iarou. Potom znizi tazisko tela
a skoci vpred najd’alej, ako sa d4, s dopadom na obe nohy. Rozhodca discipliny oznaci najblizsi
bod dopadu k startovej Ciare (paty). Pokial’ pretekar prepadne dozadu, meria sa miesto dotyku
rik. Toto miesto dopadu sa stdva Startovacou ¢iarou pre d’alSieho ¢lena timu, ktory vykona
dalsi skok do dialky z miesta. Treti ¢len timu vykonava skok opdt z bodu dopadu druhého
¢lena timu atd’. Disciplina je ukoncena, ak vSetci ¢lenovia timu uskutoc¢nia skok do dialky
Z miesta a posledny bod dopadu je oznaceny.

Kazdy tim méa dva pokusy.

Hodnotenie:

Sutazi kazdy ¢len timu. Vysledkom je celkova dizka skokov vietkych jeho ¢lenov. Zaratava sa
lepsi vysledok z dvoch timovych pokusov. Meranie pokusov zaznamendvame s presnostou na
lcm.
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Prekazkova draha ,,Formula“
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Popis:

80-metrova vzdialenost’ je rozdelena do nasledovnych usekov: beh maximalnou rychlostou,
beh cez prekazky a slalomovy beh (pozri obrazok). Ako stafetovy kolik bude sluzit’ makky
kruzok. Kazdy pretekar musi zacat’ svoj Start kotul'om vpred na Zinenke.

Prekazkova draha “Formula 1” je sut'az druzstiev, v ktorom kazdy jeho ¢len musi dokoncit’ cely

okruh. Kazdé druzstvo mé jeden pokus.

Preskakovanie olympijskych kruhov
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Popis:

Ulohou je ¢o najrychlejsie preskakovat’ a obehniit’ olympijské kruhy leZiace na zemi.

Start a ciel’ s na tom istom mieste. Deti preskakuju kruhy znozmo. Do prvého kruhu naskakuju
celne a vpred. V preskakovani kruhov pokracuju striedavo vlavo a vpravo. Z posledného kruhu
vyskocia vpred, obehnu kuZel a bezia spit’ na Start (kruhy obiehajti po pravej alebo l'avej strane)
a opakuju celé cviCenie este raz. Po druhom preskakovani kruhov bezia do ciel’a, kde odovzdaja
Stafetovy kolik d’alSiemu ¢lenovi druzstva. Kazdé druzstvo mé dva pokusy.
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Stafetovy beh v kombinacii $print/beh cez prekazky

"'ﬁ
T b
it =

‘-\ . . ‘\“‘

g
Popis:

Disciplina prebieha v dvoch 40 m drdhach, jedna drdha s prekédzkami, druha drdha bez
prekazok. V ramci Stafetového behu prekond najprv jeden Clen druzstva trat’ s prekazkami
a potom d’alsi ¢len druZstva prekonava maximalnou rychlostou trat’ bez prekdzok. Disciplina
je skon&end, ako nahle kazdy ¢len druZstva absolvoval $print aj beh cez prekazky. Stafetova
odovzdavka sa vykonava vzdy I'avou rukou. Kazdé druzstvo ma jeden pokus.

Hodnotenie:
Poradie je vyhodnotené podl'a ¢asu. Vitazi druzstvo s najlepsim ¢asom. Dalsie druzstva st

zoradené podla dosiahnutého Casu.
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Hod loptickou na ciel’

Popis:

Pretekari hadzu z miesta z odhodového postavenia. Pretekar sa snazi hodit’ lopti¢ku oblikom
ponad nastavenu latku vo vySke 2 m do uréeného priestoru — Stvorca 3 x 3 m. Po odhode nesmie
pretekar prekroc€it’ odhodovu ¢iaru. Vzdialenost’ odhodovej Ciary ku stojanom na vysku je 3 m,
vzdialenost’ stojanov na vysku od uréeného priestoru na dopad je 3 m.

Hodnotenie:

Kazdy pretekar absolvuje tri pokusy. Druhy pokus absolvuje po odhadzani vsetkych ¢lenov
timu (prvé pokusy anasledne druhé pokusy). Ak pretekar prehodi latku, avSak netrafi
vymedzeni priestor, ziskava 1 bod. Ak pretekar prehodi latku a trafi vymedzeni priestor, ziskava
2 body.

Vitazné druzstvo je to, ktoré dosiahne v stucte vSetkych ¢lenov druzstva najviac bodov.
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Beh cez frekvencny rebrik
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Popis:

Ulohou druZstva je &o najrychlejsie prebehnit’ cez frekvenény rebrik.

Start a ciel’ st na tom istom mieste. Ako §tafetovy kolik bude sluzit mikky krazok. Kazdy
pretekar vybieha zo Startovej ¢iary medzi dvoma kuzel'mi, snazi sa ¢o najrychlejSie prebehntit’
frekvencny rebrik, obehne kuzel' a bezi spidt’ do ciela (beh vedla rebrika), kde odovzdéva
Stafetovy kolik d’alSiemu clenovi druzstva. Vzdialenost' od Startovej Ciary k 1. Zltému
nadstavcu - 2,5 m, vzdialenost medzi nadstavcami — 0,5 m, vzdialenost' od posledného
nadstavca ku kuzel'u, ktory je nutné obehnut’ — 2,5 m. Kazd¢ druzstvo ma dva pokusy.

Skoky do stran

Popis:

Zo stredu zinenky skacu pretekari dopredu, dozadu a do stran. Startovym bodom je stred
zinenky, odtial’ skaCe pretekar do bodu 1, spét’ do stredu Zinenky, do bodu 2, spat’ do stredu
zinenky, do bodu 3, spit’ do stredu zinenky, do bodu 4 a spit’ do stredu Zinenky.
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Hod detskym oStepom do kruhu
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Popis:
Ulohou &lenov druzstva je hodit’ detsky ostep pred &iarou odhodu do kruhu. HadZe sa od
odhodovej ¢iary, ktord je vzdialend 3 metrov od kruhu. Kazdy ¢len druzstva ma tri pokusy.

Hodnotenie:

Spocitaju sa vSetky pokusy ¢lenov druzstva, za kazdy pokus do kruhu je 5 bodov.
Vitazi tim s najvys$S§im poctom bodov.

Skoky cez Svihadlo

Popis:

Pretekar stoji chodidlami paralelne v Startovej pozicii drziac Svihadlo za telom v oboch
dlaniach. Na Startovy povel pretekar prestiva Svihadlo vpred cez hlavu a dole pred telom skace
cez Svihadlo. Tento cyklicky proces je opakovany 10 krat. Deti skd¢u znozné skoky.

Hodnotenie:

Sut'azi kazdy ¢len timu. Kazdy preskok cez Svihadlo sa pocita. Stopuje sa Cas, ako nahle ¢len
druzstva odskéace 10 skokov. Cas kazdého c¢lena druzstva sa zaratava do celkového vykonu
druZstva.
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Odhod z kolien plnou loptou cez hlavu

Popis:

Pretekar kl'a¢i na zinenke v jej prednej Casti (alebo na inom type méikkého povrchu). Pretekar
sa zakloni dozadu a zdvihne medicinbal (1kg) pomocou oboch rik hore nad hlavu a vykona
odhod z kolien ¢o najd’alej, ako vie. Po odhode pretekar moze prepadnut’ vpred na makka
podlozku, ktord je pred nim.

Hodnotenie:

Kazdy pretekar ma dva pokusy. Vykon je zaznamenavany v 20 cm v intervaloch (pri dopade
medzi dve oznacené vzdialenosti zapocitavame vyssiu, lepSiu hodnotu). Lepsi z dvoch pokusov
Z kazdého Clena druzstva je zapocitavany do celkového vykonu druZzstva.

Vytrvalostny beh (3-6. minttovy)

Popis:

Kazdy clen timu bezi okruh 100 - 150 m dlhy (podl'a priestorovych moZznosti) po zazneni
Startového povelu, ¢lenovia timu vybiehaji spolo¢ne. Kazdy ¢len timu sa snazi prebehnut’ 150
m okruh ¢o najviac krét, ako sa dd pocas 3-6minut. Kazdy clen Startuje s jednou loptickou,
ktort musi po prebehnuti okruhu vlozit' do vlastného bodovacieho kuzela timu. Pred d’alSim
okruhom si musi vziat’ novu lopticku z kuzel'a, kde st vopred umiestnené lopticky. Ak mu pri
vkladani lopti¢ky do kuzel'a lopti¢ka vyskoci von, musi sa bud’ vratit’ a vlozit’ ju spét’ do kuzel'a
alebo to musi vykonat’ iny ¢len druzstva. Lopticky, ktoré pri vkladani do kuzel'a vyskoc¢ia von
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a nachadzaji sa mimo, sa nebudi do celkového poctu zratavat’ (rozhodca ich nebude vkladat’
do kuzela).

Hodnotenie:

Poradie je vyhodnotené podla poctu lopti¢iek v bodovacom kuzeli, po uplynuti ¢asového
limitu. Nezaratavaju sa lopti¢ky, ktoré ma dieta v ruke v ¢ase ukoncenia a ktoré sa nachadzaju
mimo kuzela (vedra). Vyhréva ten tim, ktory ma na konci troch mintt najviac lopti¢iek
vV bodovacom kuzeli.

Hod oStepom

Popis:

Hod ostepom je vykonany po 5 m rozbehu. Po tomto kratkom rozbehu pretekari hodia oStep
pred ¢iarou odhodu smerom do zoény dopadu (vekova skupina I a II hadZe penovy oStep, zatial’
¢o vekova skupina III hadze ostepom TURBO-JAV). Kazdy pretekar ma dva pokusy.

Bezpecnostné upozornenie: Vzhl'adom k bezpecnosti pocas tejto discipliny sa mdézu v zone
dopadu pohybovat’ len rozhodcovia. Je prisne zakazané hadzat’ oStep spét’ na ¢iaru odhodu.

Hodnotenie:

Kazdy hod je merany v 90° (pravom) uhle k odhodovej Ciare a zaznamenava sa v 20 cm
vzdialenostiach (pri dopade medzi dve oznafené vzdialenosti zapocCitavame vysSiu, lepSiu,
hodnotu). Lepsi z dvoch pokusov kazdého ¢lena timu sa zapocitava do celkového vykonu timu.

Asistencia:

Tato disciplina vyZaduje dvoch asistentov pre kazdy tim. Ich povinnosti st nasledovné:
kontrolovat’ a regulovat’ priebeh discipliny, ur€it’ vzdialenost’ dopadu oStepu (90° uhol k Ciare
odhodu), bezpe€ne vratit’ oStep spat’ na ¢iaru odhodu, hodnotit’ a zaznamenat’ hodnotenie do
karty danej discipliny.
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Progresivny vytrvalostny beh

Popis:

Kazdy ¢len timu bezi 100 m okruh ¢o najviac krat, ako je mozné, progesivnym tempom (pozri
obrazok hore a rychlostno/casovu tabulku dole). Kazdym celym prebehnutym okruhom ziska
pretekar 1 bod do timu. Kazdy cely prebehnuty okruh kazdym ¢lenom timu je zaznamenany.

Hodnotenie:
Celkovy vysledok timu je zalozeny na suéte jednotlivych prebehnutych okruhov kazdym
¢lenom timu.

Asistencia:

Pre organizaciu tejto discipliny su potrebni najmenej 4 asistenti. Jeden je zodpovedny za
rychlostno-¢asovu tabul’ku, jeden za otvaranie a zatvaranie brany, ostatni rataju celé obehnuté
okruhy a zapisuju do karty discipliny.

Stafetovy slalomovy beh s prekazkami

Figure
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Popis:

Disciplina je organizovana ako na obrazku vyssie. Pre kazdy tim st potrebné dve drahy: jedna
dréha s prekdzkami a druha draha bez nich. Prvy tsek sa bezi cez prekazky v kombinacii so
slalomom, potom d’alsi ¢len timu bezi ako typicku Stafetu vzdialenost’ Sprintom. Disciplina je
ukoncena ak kazdy ¢len timu bezal vzdialenost’ cez prekazky i vzdialenost’ $printom bez
prekazok. Miékky Stafetovy krazok (Stafetovy kolik) maji pretekari v I'avej ruke a taktiez ho
kazdy pretekar prijima do l'avej ruky.

Hodnotenie:

Poradie je vytvorené podla Casu: vitazny je tim s najrychlejsim ¢asom. Umiestnenie d’alSich
timov je podrla ich vyslednych ¢asov. Ak sutazi tol'ko timov v danej vekovej kategorii kol'ko
je 1 dréh k dispozicii, poradie moze byt vytvorené podl'a findlneho umiestnenia kazdého timu.
Asistencia:

Pre efektivnu organizaciu discipliny je potrebny jeden asistent na jeden tim. Jeho povinnosti

st nasledovné: kontrolovat’ regularny priebeh discipliny, merat’ ¢as, hodnotit’ a zapisovat’
hodnotenie do karty discipliny.

Vrh obojrucne od hrude plnou loptou (medicinbalom) vpred
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Popis:

Sutaziaci stoji pred ¢iarou vrhu v ¢elnom postaveni (jednu nohu moéze mat vpredu, vid’
obrazok). Medicinbal (1 kg) drzi v oboch rukach pri hrudi. Postupne vrha medicinbal od hrude
oboma rukami dopredu. Po vrhu méze sat’aziaci spravit’ dva kroky vpred (za odvrhovu ¢iaru).
Kazdy sutaziaci ma dva pokusy, lepsi z dvoch pokusov kazdého ¢lena timu sa zapocitava do
celkového vykonu timu.

Hodnotenie:

Meranie sa vykonava od ¢iary vrhu po dopad medicinbalu, kolmo (v 90° uhle) na meracie
pasmo a v 20 cm intervaloch (ak medicinbal dopadne medzi meranymi hodnotami, vzdy sa rata
vys$sia namerand hodnota). Lepsi z dvoch pokusov kazdého ¢lena druzstva je zapocitavany do
celkového vykonu druzstva.

Stafetovy beh cez detské prekazky s nadstavcom.

Popis:

Vzdialenost medzi prekazkami je znazornena na obrazku vyssie. Disciplina prebieha v dvoch
drdhach, obe s prekazkami. Disciplina prebieha cez Zlto-modré prekdazky s pripevnenym
penovym nadstavcom. Prvy sutaZiaci stoji pripraveny na Starte pred Startovou ciarou, kym
nezaznie Startovy signal. Sutaziaci vybieha z polovysokého Startu. Po absolvovani 40 m

prekazkového behu odovzdava Stafetovy kolik (ringo) dalSiemu ¢lenovi timu, pripraveného na
druhej strane, vidy pravou rukou a zaradi sa na koniec. Disciplina je skon¢ena, ako nahle kazdy
¢len druzstva absolvoval beh cez prekazky dva krat (musi sa dostat na svoju vychodiskovu
polohu) a posledny ¢len prekroci cielovu ¢iaru, kedy sa meria vysledok celého druzstva (nie je
potrebné umiestnit stafetovy kruzok, ringo, na slalomovu ty¢). Na drahe st rozmiestnené 4
prekazky so vzdialenostou 6,0 m medzi sebou. Vzdialenost medzi Startovou ciarou a prvou
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prekazkou je 11 m a vzdialenost medzi poslednou prekazkou a cielovou ¢iarou je 11 m. Je
nutné, aby pretekdri bezali oboma nohami cez prekdziky, nie mimo prekdzok. Kazd3
neprebehnuta prekdzka znamena + 2 s k vitaznému Casu druZstva. Disciplina je ukonéend, ako
nahle kazdy ¢len druistva absolvoval beh cez prekdzky dva krat. Kazdé druZstvo ma jeden
pokus.

Hodnotenie:

Poradie je vyhodnotené podla ¢asu. Vitazi druZstvo s najlep$im ¢asom. Dalsie druZstvda su
zoradené podla dosiahnutého c¢asu.

Stafetovy beh
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Popis:

Vsetci ¢lenovia timu su sustredeni v 10 m odovzddvkovom Uzemi vyznacenom kuzelmi. Prvy
sutaziaci zane beZat smerom k prvému stojanu, prebehne okolo, beZi k druhému stojanu,
prebehne okolo druhého stojanu a bezi k svojmu druzstvu. Stojany su od seba vzdialené 20m
alebo 30 m. Po vstupe do odovzdavkového Gzemia preda Stafetovy kolik svojmu ¢lenovi timu,
ktory bezi rovnakym spdsobom, kym nepredd stafetovy kolik tretiemu ¢lenovi timu atd. Ak si
pretekari nestihni predat kolik v odovzdavkovom uUzemi, k vyslednému casu druzstva su
priratané 2 s, t.j. ak si pretekari nestihni medzi sebou predat kolik v odovzdavkovom tzemi tri
krat, k vyslednému casu druzstva bude priratanych 6 s. BeZec, ktory prijima Stafetovy kolik
moZe zacat beZat uz v odovzdavkovom Gzemi. Meranie ¢asu zacina, ked prvy sutaZiaci prekroci
Startovu Ciaru (koniec odovzdavkového uzemia) a konci, ak posledny clen timu prekroci
cielovu Ciaru (zaciatok odovzdavkového tzemia).

Hodnotenie:
Poradie je vyhodnotené podla €asu. Vitazi druistvo s najlep$im ¢asom. Dalsie druistva su
zoradené podla dosiahnutého casu.
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Hod medicinbalom vzad cez hlavu

Popis

Sutaziaci stoji s rovnobeZznymi chodidlami, paty su pred ¢iarou a chrbat je natoceny smerom k
hodu. Medicinbal (1 kg) drzi oboma vystretymi rukami dole. SutaZiaci vykona drep dole (pre
napnutie stehennych svalov), rychlo vystrie nohy, paze dvihaju medicinbal dozadu ponad
hlavu pre maximalnu vzdialenost do oblasti hodu. Po hode moze sutaZiaci prekrocit ¢iaru max.
2 krokmi vzad (nie je dovolené padat na zem). Kazdy sutaziaci ma dva pokusy.

Hodnotenie

Meranie sa vykonava v 90° uhle (kolmo) na Ciaru a v 20 cm intervaloch (ak medicinbal pristane
medzi meranymi hodnotami, vzdy sa rata vysSia namerana hodnota). Lepsi z dvoch pokusov
z kazdého ¢lena druzstva je zapocitavany do celkového vykonu druzstva. Ak sutaZiaci vykona
po odhode viac ako 2 kroky vzad, pokus bude povazovany za platny nevydareny.

Hod vortexom na vzdialenost (rozbeh max. 5 metrov)

Popis

Hod vortexom je vykonany po maximalne 5 m rozbehu. Po tomto kratkom rozbehu pretekari
hodia vortex raketu z pred Ciary odhodu smerom do zény dopadu. Kazdy pretekar ma dva
pokusy.
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Bezpeénostné upozornenie: Vzhladom k bezpecnosti pocas tejto discipliny sa mozu v zéne
dopadu pohybovat len rozhodcovia. Je prisne zakdzané hadzat vortex raketu spat na ciaru
odhodu.

Hodnotenie

Kazdy hod je merany v 90° (pravom) uhle k odhodovej Ciare a zaznamendva sa v 20 cm
vzdialenostiach (pri dopade medzi dve oznacené vzdialenosti zapocitavame vyssiu, lepSiu
hodnotu). Lepsi z dvoch pokusov kazdého ¢lena timu sa zapocitava do celkového vykonu timu.

Odhod penovou loptou z kolien spoza hlavy

Popis

Pretekar klaci na Zinenke v jej prednej Casti (alebo na inom type makkého povrchu). Pretekar
sa zakloni dozadu a zdvihne penovu loptu pomocou oboch ruk hore nad hlavu a vykona odhod
z kolien ¢o najdalej, ako vie. Po odhode mbze pretekar prepadnut vpred na makku podlozku,
ktord je pred nim, bez posunu kolien vpred.

Hodnotenie

Kazdy pretekar ma dva pokusy. Vykon je zaznamendvany v 20 cm v intervaloch (pri dopade
medzi dve oznacené vzdialenosti zapocitavame vysSiu, lepSiu hodnotu). Lepsi z dvoch pokusov
z kazdého ¢lena druzstva je zapocitavany do celkového vykonu druzstva.
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